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Endurance exercisises multiple kinetics tracks 

 

  

 

 انًخغُراث و
وحدة 

 انقُاس
 الاَحراف انًعُارٌ انًخىسط

 انىسُط 
 يعايم الانخىاء

 11.0 17411 5111 174115 سى انطىل 1

 1140- 7111 5104 71104 كجى انىزٌ 0

 1114 17111 11.0 1711 سُت انعًر 5

 1.41- 5111 1140 510 سُت انعًر انخدرَبٍ  5
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 انًخغُراث الاخخباراث و
وحدة 

 انقُاس
 الاَحراف انًعُارٌ انًخىسط

 انىسُط
 يعايم الانخىاء

    كجى قىة رجهٍُ اندَُايىيُخر 1

    كجى قىة ظهر اندَُايىيُخر 0

   ق انخحًم انجرٌ 5

5 
انىثب 

 انعًىدٌ
   سى قدرة انرجهٍُ

4 

جهاز 

الأكسجٍُ 

4 

Oxsegn 

5 

انحد الأقصً 

لاسخهلاك 

O2 ًطهقان 

1/min 
  

. 

انحد الأقصً 

لاسخهلاك 

O2 ٍانُسب 

1/min 
  

7 
انخهىَت 

 انرئىَت 
vet   

   ٌ/ق يعدل انُبض  0

. 
انًسخىي انرقًٍ نسابق 

 يخر  1411
 دقُقت

5101 
1147 

 Zan 725)Cardio respiratory 

 Height and weight 

 Dynamometer back and legs
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 Running 2 km Test. 

  Dynamometer back and legs 

 Dynamometer back and legs 
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 كجى الديناموميتر قوة الرجلين  قىة رجهٍُ

 كجى الديناموميتر قوة الظهر قىة ظهر

 ق كيلو متر  2الجري  انخحًم

 سى الوثب العمودي من الثبات  قدرة انرجهٍُ

 

    كجى قىة رجهٍُ

     كجى قىة ظهر

   ق انخحًم

   سى قدرة انرجهٍُ

 درجت انًسخىي انرقًٍ
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Test – Re test)

   كجى قىة رجهٍُ

    كجى ظهرقىة 

  ق انخحًم

  سى قدرة انرجهٍُ

 درجت انًسخىي انرقًٍ
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 %1511 *.51 0517 .1041 05105 111107 كجى قىة رجهٍُ 1

  %1.4. *4145 0110 10515 001150 .11.15 كجى قىة ظهر 2

  %1015 *5170 1107 5101 .1175 5101 ق انخحًم 3

  %01.1 *.51 1110 5.101 .1101 50151 سى قدرة انرجهٍُ 4

5 

انحد الأقصً 

 O2لاسخهلاك 

 انًطهق

1/min 5155 1105. 51.. 1170 51. * 1115% 
 

6 

انحد الأقصً 

 O2لاسخهلاك 

 انُسبٍ

1/min 54115 41.00 5.1.. .101 5110* 1111% 
 

  vet 701.7 51... 04107 5150 1111* 1715% انخهىَت انرئىَت  7

  %1.0. *5115 .711 .7111 1001. .7011 ٌ/ق يعدل انُبض 8
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 %501.5 *51.0 11.0 0150 11.5 5101 قتدقُ انًسخىي انرقًٍ 1

Wilmore
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1- 

2- 
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